Muistatko hengittää? : Hengitysopas jousisoittajille by Lappalainen, Hilla
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hilla Lappalainen 
 
MUISTATKO HENGITTÄÄ? 
Hengitysopas jousisoittajille 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
MUISTATKO HENGITTÄÄ? 
Hengitysopas jousisoittajille 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hilla Lappalainen 
Opinnäytetyö 
Syksy 2016 
Musiikin koulutusohjelma 
Oulun ammattikorkeakoulu
  
3 
TIIVISTELMÄ 
Oulun ammattikorkeakoulu 
Musiikin koulutusohjelma, Musiikkipedagogin suuntautumisvaihtoehto 
 
 
Tekijä: Hilla Lappalainen 
Opinnäytetyön nimi: Muistatko hengittää? Hengitysopas jousisoittajille  
Työn ohjaaja: Jouko Tötterström 
Työn valmistumislukukausi- ja vuosi: Syksy 2016 Sivumäärä: 42 
 
 
 
Hyvä hengitys ja erityisesti hengitys oman instrumenttini alttoviulun soitossa ovat olleet mielenkiin-
toni kohteena jo pitemmän aikaa. Jousisoitinten opetuksessa puhutaan hengityksestä hyvin vähän, 
vaikka sen merkitys esimerkiksi lihasten toiminnan, kehoyhteyden, stressinhallinnan, luonnollisen 
soittotavan ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta on olennainen. Opinnäytetyöni tarkoituk-
sena on herätellä jousisoittajia ymmärtämään hengityksen rakenteita ja toimintaa sekä hengityksen 
roolin soittamisessa. Tavoitteena on ollut koota harjoituksia, joiden avulla luonnollinen hengitystapa 
löytyisi ja säilyisi myös soittotapahtuman aikana.  
 
Esittelen työssäni hengitykseen osallistuvia luuston rakenteita, hengityselimiä ja hengityslihasten 
toimintaa sekä muusikoiden yleisimpiä hengitysongelmia. Kerron lisäksi joogan, pilateksen, Ale-
xander-tekniikan, Body Mappingin ja psykofyysisen hengitysterapian periaatteista, sillä nämä me-
netelmät voivat osaltaan toimia keinoina muusikoiden hengitysongelmien ratkomiseen. Työni tu-
loksena ovat jousisoittajille suunnatut hengitysharjoitukset. Olen kerännyt harjoituksia joogan, psy-
kofyysisen hengitysterapian ja Body Mappingin harjoitteista. Lisäksi lähteinä ovat toimineet Inga 
Söderin Hengitä Hyvinvointia -luento ja Päivi Arjaksen Varmasti lavalle -kirja.  
 
Toivon, että harjoituksista on jousisoittajille apua hyvän olon sekä soiton helppouden, rentouden ja 
luonnollisuuden saavuttamiseksi. Lisäksi kaikki muusikot voivat hyötyä esiintymiseen valmistavista 
hengitysharjoituksista. Luonnollisen hengitystavan etsimiseen tarkoitetut harjoitukset soveltuvat 
myös muille kuin muusikoille, sillä useimmilla aikuisilla kokonaisvaltainen palleahengitys on kor-
vautunut pinnallisella hengitystavalla. Hengitysharjoituksia voi käyttää myös rentoutus- tai keskitty-
misharjoituksina. Uskon, että soitonopettajat voivat saada työstäni työkaluja puuttua oppilaiden 
hengitysongelmiin ja käsitellä hengitystä jousisoittimien soitossa. 
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hengitysterapia  
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Good breathing and breathing while playing my instrument – the viola – in particular have been an 
interest of mine for quite some time. Education in stringed instruments involves very little conver-
sation on breathing although respiration holds great significance for muscular functions, connection 
to one’s body, stress management, natural ways of handling the instrument and overall well-being. 
The purpose of my thesis is to awaken string players to understand the structure and function of 
the respiratory system and the role breathing plays in making music. My goal has been to collect 
exercises that help one to find the natural way of breathing and sustain it while playing.  
 
In my thesis I introduce the bone structures that are involved in breathing, the respiratory organs 
and the respiratory muscles in addition to the most common problems musicians have with breath-
ing. Additionally, I explain the principals of yoga, Pilates, the Alexander technique, Body Mapping 
and psychophysical breathing therapy, for these methods can partly solve the bad breathing pat-
terns that musicians have. As a result, I introduce a collection of breathing exercises for string 
players. As a source I have mainly used literature about yoga, psychophysical breathing therapy 
and Body Mapping. 
 
I hope the exercises I have chosen will help string players to accomplish easiness, relaxedness 
and naturalness in making music. Moreover, all musicians may benefit from the exercises that 
prepare for performances. The exercises meant for searching the natural way of breathing are 
applicable not only for musicians but for all who struggle with diaphragmatic breathing. These ex-
ercises can also be used as relaxation or concentration exercises. I believe that instrument teach-
ers might find some tools to intervene in the breathing problems their students have and to talk 
about the meaning that breathing has in playing stringed instruments. 
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1 JOHDANTO 
Hengittäminen on elämän edellytys, ja osaamme hengittää luonnostaan ilman opettelua. Kuitenkin 
vain harvat nuoret ja aikuiset hengittävät oikein, sillä usein luonnollinen hengitys alkaa korvautua 
pinnallisella ylähengityksellä jo ennen kouluikää. Puutteellinen hengitystekniikka vaikuttaa elimis-
tön toimintaan ja hyvinvointiin monin tavoin ja haittaa olennaisesti myös soittotapahtumaa. (Arjas 
2014, 36–37.)  
 
Jos oikea hengitystapa on kadonnut, on soittaessakin hengitysongelmia (Lankinen 2014, 18).  Lau-
lajille ja puhallinsoittajille hengitys on olennainen osa äänentuottoa, ja he kiinnittävätkin siihen pal-
jon huomiota ja harjoittelevat hengitystekniikkaa. Päivi Arjaksen mukaan hengityksellä on kuitenkin 
keskeinen merkitys kaikille instrumentalisteille, vaikka harvoin muiden soittimien opettajat kiinnittä-
vät siihen huomiota. (Arjas 2014, 36.) Siksi olen halunnut keskittyä opinnäytetyössäni hengitykseen 
erityisesti oman instrumenttini alttoviulun ja ylipäänsä jousisoitinten näkökulmasta. Soittaminen on 
fyysisesti vaativaa, ja hyvällä hengitystavalla voi osaltaan ehkäistä lihasten väsymistä ja kipeyty-
mistä harjoittelun ja esiintymisen aikana (Arjas 2001, 45). 
 
Käsittelen opinnäytetyössäni kirjallisuuden avulla hengitystä fysiologisena tapahtumana. Jotta hen-
gitysongelmia voi lähteä ratkomaan ja luonnollisen hengitystavan löytää uudelleen, tarvitaan keho-
tuntemusta. Siksi olisi tärkeää, että soittajilla olisi jonkinlainen käsitys hengitykseen osallistuvista 
luuston rakenteista, hengityselimistön toiminnasta ja lihaksiston roolista hengityksessä. Kerron 
opinnäytetyössäni näistä siinä määrin kuin koin jousisoittajalle tarpeelliseksi. Luvun 2 piirrokset 
olen itse piirtänyt mukaillen kuvia Blandine Calais-Germainin ”Anatomy of Breathing” -kirjassa, Jen-
nifer Johnsonin kirjassa ”What Every Violinist Needs to Know about the Body” ja Minna Martinin, 
Maila Sepän, Päivi Lehtisen, Tiina Törön ja Benita Lillrankin teoksessa ”Hengitys itsesäätelyn ja 
vuorovaikutuksen tukena”. 
 
Kokonaisvaltaisen palleahengityksen katoaminen ei ole vain muusikoiden ongelma, ja luonnollisen 
hengityksen etsimisestä on varmasti hyötyä muillekin. Muusikoilla on kuitenkin myös muita hengi-
tysongelmia, jotka usein liittyvät nimenomaan soittamiseen, kuten hengityksen pidättäminen esiin-
tyessä tai soitettaessa vaikeita kohtia, hyperventilointi ja liian äänekäs hengitys (Arjas 2014, 37–
38). Olenkin halunnut kiinnittää huomiota tapoihin, joilla luonteva hengitys löytyisi ja säilyisi myös 
soittaessa.  
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Kerron opinnäytetyössäni muusikoille tyypillisistä hengitysongelmista ja niiden seurauksista kirjal-
lisuuteen viitaten. Toivoisin tämän osion herättelevän tarkkailemaan oman hengityksen sujumista 
ja ymmärtämään hyvän hengityksen tärkeyden. Tavoitteena on saada jousisoittajat ymmärtämään 
paremmin, millainen vaikutus hengityksellä on soittamiseen. Soitonopettajat voivat saada oivalluk-
sia myös oppilaiden hengityksen tarkkailemiseen ja ongelmiin puuttumiseen. 
 
Arjaksen mukaan monet puhaltajat hyödyntävät hengitysharjoituksia ja osaamaansa hengitystyyliä 
vain soittaessaan (Arjas 2014, 40–41). Toivoisinkin, että opinnäytetyöni herättelisi myös laulajia ja 
puhaltajia luonnollisen hengityksen löytämiseen ylipäänsä sekä esimerkiksi esiintymiseen valmis-
tautuessa. Esiintymisjännityksestä puhutaan nykyään melko paljon, enkä halunnut varsinaisesti 
pureutua tähän aiheeseen. Käsittelen kuitenkin esiintymiseen valmistautumista hengityksen kan-
nalta, sillä siihen liittyvät ongelmat ja vaatimukset eivät ole täysin samat kuin harjoittelussa. 
 
Jooga ja pilates ovat muusikoiden keskuudessa melko suosittuja harjoitusmuotoja, kenties lähinnä 
kehonhuoltona. Näissä metodeissa harjoitellaan kuitenkin tietynlaista hengitystekniikkaa. Alexan-
der-tekniikka ja psykofyysinen hengitysterapia sen sijaan työskentelevät hengityksen parissa pyr-
kien poistamaan hengitystä haittaavia tekijöitä. Olenkin halunnut työssäni käsitellä erilaisia näkö-
kulmia hyvän hengitystavan löytämiseen. Olen etsinyt joogaa, pilatesta, Alexander-tekniikkaa, 
Body Mappingiä ja psykofyysistä hengitysterapiaa käsittelevästä kirjallisuudesta keinoja luonnolli-
sen hengitystavan etsimiseen. En kuitenkaan itse ole näiden harjoitusmuotojen asiantuntija. Jos 
siis kiinnostuu näistä metodeista, kannattaa hakeutua ammattitaitoisen opettajan ohjaukseen sy-
vemmän käsityksen saamiseksi. 
 
Hengitys liittyy olennaisena rentoutumisen ja keskittymisen käsitteisiin. Rentoutuminen on muusi-
kolle tärkeää, jotta olisi mahdollista hallita stressiä ja palautua rasituksesta. (Sama, 43.) Luonnolli-
sen hengityksen etsiminen vaikkapa selinmakuulla voi auttaa syvän rentouden tilan löytämisessä. 
Muusikot tarvitsevat myös toisenlaista rentoutumista, jännitteen säätelyä (sama, 44). Myös tähän 
hengitys voi auttaa. 
 
Päivi Arjas kehottaa tutustumaan esimerkiksi joogassa ja pilateksessa käytettäviin hengitysharjoi-
tuksiin, jotta itselle sopiva hengitystapa löytyisi (sama, 41). Opinnäytetyöni tärkein tavoite onkin 
ollut etsiä eri menetelmien parista hengitysharjoituksia, joista olisi hyötyä etenkin jousisoittajille. 
Itse olen saanut apua joogasta, mutta olen pyrkinyt hakemaan erilaisia harjoituksia, enkä keskittyä 
vain yhteen metodiin, jotta kaikki löytäisivät niistä hyötyä. Olen kerännyt joogakirjallisuudesta, Päivi 
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Arjaksen ”Varmasti lavalle” -kirjasta sekä jo aiemmin mainituista teoksista ”What Every Violinist 
Needs to Know About the Body” ja ”Hengitys itsesäätelyn ja vuorovaikutuksen tukena” harjoituksia, 
joiden olen ajatellut auttavan luonnollisen hengitystavan, soiton helppouden ja rentouden löytämi-
sessä. Lisäksi lähteenä on toiminut Inga Söderin ”Hengitä Hyvinvointia” -luento. Luvun 5 valokuvat 
on ottanut Simo Lepojärvi. 
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2 HENGITYKSEN FYSIOLOGIAA 
2.1 Luuston rooli hengityksessä 
Selkäranka (kuva 1) toimii tukirakenteena niin päälle, rintakehälle, vatsan elimille kuin lantiolle. Sel-
käranka on kuitenkin myös joustava: se voi taipua eteen, taakse ja sivuille sekä kiertyä. (Calais-
Germain 2006, 44–45.) Normaali hengitysmekaniikka auttaa ylläpitämään selkärangan jousta-
vuutta (Martin, Seppä, Lehtinen, Törö & Lillrank 2010, 16). Rintaranka on selkärangan vähiten liik-
kuva osa, sillä kylkiluut kiinnittyvät siihen. Varsinkin ylimmät kylkiluut ovat yhteydessä rintalastaan 
vain lyhyellä rustolla, joten ne rajoittavat nikamien liikettä. Alimmat kylkiluut eivät kiinnity rintalas-
taan lainkaan, joten niihin kiinnittyvät nikamat ovat liikkuvimpia. Kukin kylkiluu kiinnittyy nikamaan 
kahdella nivelellä, jotka mahdollistavat kylkiluiden kääntymisen pitkittäin, sekä nousemisen ja las-
kemisen. (Calais-Germain 2006, 46–47.) Selkärangan ja lantion joustavuus helpottavat hengitys-
liikkeitä. Vastaavasti myös hengityslihasten joustavuus lisää selkärangan ja lantion liikkuvuutta. 
(Martin ym. 2010, 21.) 
 
 
KUVA 1. Selkäranka ja kylkiluut (mukaillen Calais-Germain 2006, 44) 
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Selkärangan yläosan muodostavat kaulanikamat. Ne osallistuvat hengitykseen, sillä ne tukevat 
kaulaa, joka sisältää ilmaväylän. Lisäksi kylkiluunkannattajalihakset kiinnittyvät kaulanikamiin. 
Nämä lihakset vaikuttavat sisäänhengitykseen, joten olisi tärkeää, että kaulanikamat on linjattu hy-
vin. (Calais-Germain 2006, 54.) 
 
Keuhkoja ympäröi rintakehä. Rintakehä koostuu kahdestatoista rintanikamasta ja niiden välile-
vyistä, kylkiluista, kylkirustoista ja rintalastasta. Kylkiluita on 12 paria. Ne yhdistyvät takana nikamiin 
ja edessä rustojen avulla rintalastaan. Kahden alimman kylkiluun kohdalla ei ole rustoa. Rintakehä 
on hyvin mukautuva rakenne, sillä siinä on yli 80 niveltä, kylkiluut ovat kimmoisia ja rusto, joka 
yhdistää kylkiluut rintalastaan, on hyvin joustava. Mikään luu ei ole yhtä notkea kuin kylkiluu. Kyl-
kiluut pystyvät taipumaan ja palaamaan alkuperäiseen muotoonsa, ja siten ne mukautuvat myös 
hengityksen liikkeisiin. Erityisen tärkeää hengityksen kannalta on kylkirustojen joustavuus. Se an-
taa hengitysliikkeelle enemmän tilaa, ja siksi hengitysliike näkyy enemmän rintakehän etupuolelle. 
(Sama, 37–42.) Sisäänhengityksen aikana rintakehä liikkuu ylös- ja ulospäin ja uloshengityksen 
aikana palautuu. On hyvä muistaa, että suuri osa kylkiluista on selässä, ei vain kyljissä. (Kleinman 
& Buckoke 2013, 96–97.) 
 
Hartiavyö koostuu rintalastasta, solisluista ja lapaluista. Solisluut kiinnittyvät rintalastaan ja asettu-
vat rintakehän eteen. Lapaluut kiinnittyvät solisluihin ja asettuvat ylimpien kylkiluiden sivu- ja taka-
osien päälle. (Kuva 2.) Hartiavyö mahdollistaa olkapäiden liikkeet. Myös olkaluu osallistuu hengi-
tykseen, sillä yksi tärkeimmistä hengityslihaksista, suuri rintalihas, kiinnittyy siihen. (Calais-Ger-
main 2006, 52–53.) 
 
 
KUVA 2. Hartiavyö (mukaillen Calais-Germain 2006, 52) 
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Lantio osallistuu hengitykseen, sillä se on vatsaontelon pohjalla. Lantio koostuu kahdesta lonkka-
luusta sekä ristiluusta ja häntäluusta. Lannenikamat jatkuvat lantiosta ylöspäin ja muodostavat vat-
saontelon takaseinämän. (Kuva 3.) Ne yhdistävät lantion rintakehään. Monet hengityslihakset, ku-
ten pallea, kiinnittyvät lannenikamiin. Koska lantio ja rintakehä ovat yhteydessä toisiinsa, ne ovat 
myös toisistaan riippuvaiset: lantion liikkeet vaikuttavat rintakehän elimiin ja päinvastoin. (Calais-
Germain 2006, 50–51.) 
 
 
KUVA 3. Lantio (mukaillen Calais-Germain 2006, 51) 
 
Kallon luista kallon pohjalle sijoittuvat luut ovat osa hengitykseen osallistuvia rakenteita. Kallo-on-
telon takaseinämä koostuu takaraivoluusta ja ohimoluista, jotka yhdistyvät alaleukaluuhun. Etureu-
nasta takaraivoluu yhdistyy kitaluuhun. Kallonpohjan etupuolella on edessä yläleukaluut ja takana 
suulaenluut. Ylempänä ovat nenän luut. (Sama, 55.) 
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2.2 Hengityselimet 
Varsinaiset hengityselimet sijaitsevat rintakehässä, kaulassa ja päässä. Toiminnallinen hengitys-
elin, keuhkot, sijaitsee rintakehässä. Kaulan ja pään alueella sijaitsevat hengitystiet. (Calais-Ger-
main 2006, 57.) 
 
Keuhkoja on kaksi, ja ne sijaitsevat rintakehän yläosassa molemmin puolin. Keuhkojen yläosat 
ulottuvat jopa ylimmän kylkiluun yläpuolelle. (Kuva 4.) Keuhkojen välissä on välikarsina. Keuhkojen 
kovera osio kiertyy välikarsinaa kohti. Keuhkojen alaosa lepää pallean päällä. Keuhkot koskettavat 
melkein suoraan rintakehän etu-, sivu- ja takaosaa. Sydän sijaitsee hieman vasemmalle keskilin-
jasta, joten oikea keuhko on suurempi kuin vasen. Sydän siirtää hiilidioksidipitoisen veren keuhkoi-
hin, joissa se vaihtuu happirikkaaseen vereen. Keuhkoissa on noin 300 miljoonaa keuhkorakkulaa, 
joissa hapen ja hiilidioksidin vaihto tapahtuu. (Calais-Germain 2006, 58–60.) 
 
 
KUVA 4. Keuhkojen sijainti (mukaillen Johnson 2009, 141) 
 
Alempiin hengitysteihin kuuluvat keuhkoputket, jotka jatkuvat henkitorvesta ja jakautuvat keuhkojen 
eri lohkoihin ja niissä edelleen yhä pienemmiksi ilmatiehyiksi ja lopulta keuhkorakkulatiehyiksi. 
Ylemmät hengitystiet sijaitsevat rintakehän yläpuolella. Niihin kuuluvat nielu, nenä, suu, kurkunpää 
ja henkitorvi. (Kuva 5.) Näillä rakenteilla on myös muita kuin hengitykseen liittyviä tehtäviä, kuten 
puheen tuotto, syöminen ja haistaminen. (Calais-Germain 2006, 64, 66.) 
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KUVA 5. Hengitystiet (mukaillen Calais-Germain 2006, 66) 
 
Henkitorvi sijaitsee kaulan alaosassa ja jatkuu kurkunpäästä keuhkoputkiin. Se on noin 10 cm pitkä 
ja pysyy aina auki sitä kehystävien ruskorenkaiden vuoksi. Sen takana on ruokatorvi, ja henkitorvi 
sopeutuukin ruuan liikkumiseen ruokatorvessa. Henkitorvi on myös tarpeeksi taipuisa pään ja kau-
lan liikkeisiin sekä hengitysliikkeeseen. Henkitorven ja nielun välissä on kurkunpää, joka koostuu 
useista rustoista. Kurkunpäähän kiinnittyneenä ovat äänihuulet. Äänihuulten väliin jäävä rako, eli 
äänirako, muuttuu rustojen liikkuessa. Ääniraon yli menee kurkunkansi, joka voi sulkeutua ja tukkia 
ilmatien. Käytännössä näin tapahtuu syödessä, jottei ruokaa tai juomaa pääse henkitorveen. (Ca-
lais-Germain 2006, 67–69.) 
 
Nielu on noin 12 cm pitkä ja yhdistää nenän takaosat ja suun kurkunpäähän ja ruokatorveen. Nielun 
takaosa on kallonpohjasta kaularangan etuosaa pitkin kulkeva putki nenän, suun ja kieliluun ta-
kana. Nenän kautta hengitetty ilma kulkee koko nielun läpi, suun kautta hengitetty ilma vain suun 
ja kieliluun takaa. (Sama, 71.) 
 
Nenän ulospäin näkyvä osa muodostaa nenän takaosan eteisen. Eteisen takana nenä muodostaa 
kaksi aukkoa, nenäontelot, joita erottaa nenän väliseinä. Nenäonteloiden yläosassa ovat hajuher-
mot, alaosa jatkuu nieluun. Nenäonteloissa on hyvin pieniä luita, nenäkuorikoita, joiden ansiosta 
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nenäonteloiden sisäpinta ei ole sileä, jolloin ilma ei virtaa niiden läpi suoraan, vaan lämpiää ja kos-
tuu. Nenässä on myös lukuisia karvoja, jotka pudistavat ilmaa siivilöimällä pölyhiukkasia. Nenän 
limakalvoilla on lisäksi antibakteerista entsyymiä. (Calais-Germain 2006, 72–73.) 
 
Koska suulla ei ole nenän kaltaisia keinoja ilman puhdistamiseen ja kosteuttamiseen, ei suun kautta 
hengittäminen ole yleensä suositeltavaa. Suun kautta hengittäminen on kuitenkin tarpeellista, kun 
tarvitaan nopeasti paljon ilmaa, esimerkiksi rankan fyysisen suorituksen aikana ja yritettäessä hen-
gittää nopeasti laulaessa tai puhallinsoittimia soittaessa. (Sama, 74, 77.) Suun kautta hengittämi-
nen voi olla myös ainoa tapa saada ilmaa, jos nenässä on anatomisia esteitä tai allergiasta tai 
infektiosta johtuvaa tukkoisuutta. Nenän kautta hengitettäessä ilmamäärä pysyy kuitenkin parem-
min hallinnassa. Lisäksi nenähengitys aktivoi pallean toimintaa, auttaa keuhkorakkuloita pysymään 
avoinna ja edistää keuhkojen kimmoisuutta. (Martin ym. 2010, 17.) 
2.3 Hengityslihakset 
Pallea (kuva 6) on tärkein hengityslihas. Se sijaitsee keuhkojen alla ja on kupolin muotoinen. (Arjas 
2014, 37.) Pallea sekä erottaa että yhdistää rintakehän ja vatsaontelon (Calais-Germain 2006, 80). 
Vartalon etupuolella pallea on ylempänä kuin selkäpuolella. Pallea toimii automaattisesti, sitä ei voi 
suoraan hallita eikä itse pallean liikettä tuntea. (Kleinman & Buckoke 2013, 98). 
 
 
 
KUVA 6. Pallea (mukaillen Calais-Germain 2006, 80) 
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Pallea työskentelee sisäänhengityksen aikana (Kleinman & Buckoke, 99). Supistuessaan se ve-
täytyy alaspäin työntäen vatsanpeitteitä ulospäin ja eteenpäin ja laajentaen rintaonteloa alaspäin, 
mikä saa keuhkoihin aikaan imuvaikutuksen, joka vetää ilmaa sisään. Myös ulommat kylkivälilihak-
set supistuvat ja nostavat kylkiluita laajentaen rintakehää sivusuuntaan. Uloshengitys tapahtuu 
passiivisesti pallean rentoutuessa ja pienentäessä rintaonteloa ja keuhkoja. (Martin ym. 2010, 18.) 
 
Kun hengitystä täytyy tehostaa, otetaan myös apuhengityslihakset käyttöön. Myös jos varsinaiset 
hengityslihakset ovat heikentyneet tai niiden käyttö vähentynyt, apuhengityslihakset korvaavat nii-
den toiminnan osittain. Erilaisissa asennoissa hengitykseen voi osallistua varsin monia lihaksia. 
Apuhengityslihaksilla on pääosin kuitenkin muita tehtäviä, kuten niskan ja selkärangan rakenteiden 
ja selän asennon ylläpito. Apuhengityslihaksia ovat kaulan, niskan ja hartioiden lihakset, kylkiluiden 
kohottaja- ja kannattajalihakset, kylkiluiden välissä olevat lihakset sekä rinta-, selkä-, vatsa- ja lan-
tiolihakset. (Martin ym. 2010, 19.) 
 
Vatsalihakset aktivoituvat uloshengityksen aikana ja auttavat keuhkoja tyhjentymään (Calais-Ger-
main 2006, 96; Martin ym. 2010, 19). Vatsalihakset ovat tärkeät myös sisäänhengityksessä, sillä 
sopivasti jäntevät vatsalihakset muodostavat tukea antavan seinämän, jota vasten pallea toimii 
(Martin ym. 2010, 19). Lantionpohjan lihakset ovat hengityksen alin tuki (Arjas 2014, 37). Lantion-
pohjan lihakset rentoutuvat pallean supistuessa ja supistuvat pallean rentoutuessa (Martin ym. 
2010, 20). Koska lantionpohjan lihakset ovat hyvin pieniä, ne eivät itsessään voi aiheuttaa isoa 
liikettä, mutta ne kantavat sisäelinten painoa ja toimivat perustana, joka aloittaa muiden lihasten 
supistumisen ja rintakehän nostamisen ja laajentamisen (Calais-Germain 2006, 101; Martin ym. 
2010, 20). 
 
Hengitykselle on tärkeää, että selkä-, vatsa- ja lantionpohjanlihakset ovat tasapainossa. Huonot 
asennot ja hengitysmallit voivat vaikuttaa lihaksiin ja muuttaa niiden keskinäistä koordinaatiota, 
jolloin ilma virtaa keuhkoihin huonosti. Selkä- ja kaularangan ja lantion joustavuus helpottavat hen-
gityslihasten liikkuvuutta ja hengitysliikkeitä ja päinvastoin. 12. rintanikama eli solar plexus on 
eräänlainen avainkohta, sillä siihen kiinnittyvät niin pallea, poikittainen vatsalihas, pitkä ristiluu-sel-
kälihas, neliskulmainen lannelihas, lannesuoliluulihas kuin leveä selkälihaskin (kuva 7). Ne vaikut-
tavat toistensa kireyteen ja samalla hengitykseen. Etenkin lannesuoliluulihas on merkittävä hengi-
tyksen kannalta, sillä se yhdistyy palleaan. (Martin ym. 2010, 21). 
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KUVA 7. Solar plexukseen kiinnittyvät lihakset (mukaillen Martin ym. 2010, 22) 
 
Valmistauduttaessa lisääntyneeseen energiantarpeeseen, esimerkiksi fyysiseen ponnisteluun, ote-
taan apuhengityslihakset automaattisesti käyttöön. Näin voi tapahtua myös esimerkiksi esiintymi-
seen valmistauduttaessa. Lihasjännitys kuitenkin vaikeuttaa pallean käyttöä hengittämisessä. Jos 
pallea on jatkuvasti supistuneena, keuhkojen tila pienenee, jolloin hengitys nopeutuu ja siirtyy keuh-
kojen yläosaan, jossa on paljon vähemmän keuhkokudosta kuin alaosassa. Tämä kuluttaa paljon 
enemmän energiaa, kuin jos ilma tuulettuisi myös keuhkojen alaosassa, ja on siksi pitkään jatku-
essaan uuvuttavaa. Jos hengitys tapahtuu pitkäaikaisesti apuhengityslihaksia käyttämällä, on hen-
gitys ja hengityselinten toiminta puutteellista. (Martin ym. 2010, 23–24.) 
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3 MUUSIKOIDEN YLEISIMMÄT HENGITYSONGELMAT 
3.1 Pinnallinen hengitys 
Pinnallinen hengitys ei ole vain muusikoiden, vaan useimpien ihmisten ongelma. Kun hengityk-
sessä käytetään hyväksi vain keuhkojen ylintä osaa, pallea jännittyy ja hengitys siirtyy apulihasten 
vastuulle. Tällöin kaulan ja hartioiden lihakset jännittyvät. (Arjas 2014, 36.) Monia soittimia täytyy 
kannatella ja pitää tietyssä asennossa, ja jousisoittimet vaativatkin kaularangalta ja hartialta melko 
staattista asentoa, jolloin niska-hartiaseutu kuormittuu (Vastamäki, Pohjolainen & Juntunen 2002, 
1596). Palleahengityksellä voi siis ehkäistä näiden alueiden ylimääräistä lihasjännitystä. 
 
Kun ilma jää rintakehän yläosiin, keuhkot ovat vain osittain käytössä ja ilma vaihtuu vajavaisesti. 
Tällöin keho saa vähemmän happea kuin tarpeeksi syvään hengitettäessä, ja hiilidioksidi ei poistu 
yhtä tehokkaasti. Tämä voi aiheuttaa mm. päänsärkyä, väsymystä ja aineenvaihdunnan hidastu-
mista sekä heikentää aivojen ja lihasten toimintaa. Kokonaisvaltaisella hengityksellä voi myös pa-
rantaa mielialaa ja lievittää stressiä. (Mikkonen 2013, viitattu 8.12.2015; Arjas 2014, 36.) 
 
Jokainen hengittää yksilöllisellä tavalla, ja hengitys on erilaista eri asennoissa ja tilanteissa. Ihmi-
nen käyttää normaalisti 20–30:tä erilaista hengitystapaa. (Martin ym. 2010, 16.) Mielestäni on kui-
tenkin tärkeää löytää levollinen, kokonaisvaltainen palleahengitys, ja oppia tarkkailemaan ja tun-
nustelemaan, miltä oma hengitys tuntuu ja miten se toimii. Hengitystä ei voi täysin hallita eikä siten 
”oikeaa hengitystä” opetella kontrolloimalla hengityslihaksia (sama). Hengitystapoja on hyvä lähteä 
opettelemaan mielikuvien ja kehon tuntemuksiin tutustumisen kautta ja siten löytää optimaalinen 
hengitys rentoutumiseen, keskittymiseen ja soittamiseen. Hengitysharjoitusten avulla voi palauttaa 
ihmisen alkuperäisen, luonnollisen hengitystavan, eikä siihen lopulta tarvitse kiinnittää huomiota 
(Arjas 2001, 47). 
3.2 Hengityksen pidättäminen  
Hengityksen pidättäminen esityksissä tai vaikeiksi koettujen tahtien aikana on muusikoilla yleinen 
ongelma (Arjas 2014, 37). Taina Riikonen viittaa Antti Sakari Saarioon, jonka mukaan ylipäänsä 
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länsimaisessa kontrollin kulttuurissa tarkkuus merkitsee usein jäykkää puristamista ja rentous velt-
toutta. Tällaisessa ilmapiirissä on yleistä pidättää hengitystä keskittymistä vaativalla hetkellä. (Rii-
konen 2011, viitattu 12.12.2015.) 
 
Hengityksen pidättämisen seurauksena hartiat kohoavat ja jännittyvät, jolloin soittaja alkaa kanna-
tella käsivarsiaan. Tämä on ongelmallista jousisoittajille, sillä silloin ei pysty soittamaan jousikäden 
luonnollisella painolla, ja ääni jää ohueksi. (Arjas 2014, 37, 39.) Myös vasen käsi jännittyy, jolloin 
vaikea kohta tuntuu entistä hankalammalta. Hengityksen pidättäminen myös jäykistää vatsalihak-
sia (Arjas 2014, 39). Hengitystä pidätettäessä elimistö ei saa happea. Tällöin lihakset kärsivät ha-
penpuutteesta, lihastyö muuttuu anaerobiseksi ja lihakset väsyvät nopeasti (Arjas 2001, 45; Arjas 
2014, 37).  
 
Vaikka hengityksen pidättäminen on mahdollista jousisoitinta soittaessa, se ei koskaan kannata. 
Hengityksen pidättäminen kielii huolestuneisuudesta tai itsevarmuuden puutteesta. Jousisoittajilla, 
jotka pidättävät hengitystä, on usein ongelmia asemanvaihdoissa. Muusikoiden kannattaisikin tark-
kailla omaa hengitystään soittaessaan vaikeita kohtia. Useilla hengitystä pidättävillä soittajilla on 
ongelmia rytmin kanssa ja tempon pitämisessä. Kun hengityksen antaa virrata, itsevarmuus selviy-
tyä vaikeista tahdeista kasvaa. (Kleinman & Buckoke 2013, 103–104, 227.) 
3.3 Hyperventilointi 
Hyperventilaatio tarkoittaa keuhkojen tuulettamista yli aineenvaihdunnallisten tarpeiden (Martin ym. 
2010, 26). Hyperventilaatiossa ihminen ottaa liikaa ilmaa keuhkoihin eikä puhalla sitä tarpeeksi 
tehokkaasti ulos (Arjas 2014, 38). Hyperventilaatio on normaali reaktio valmistauduttaessa ponnis-
tusta vaativaan tehtävään. Joskus ihminen saattaa kuitenkin jatkaa liiallista hengittämistä, jolloin 
hiilidioksidia poistuu liikaa. (Martin ym. 2010, 26–27.) Tästä seuraa mm. huimausta ja pahoinvointia 
(Arjas 2014, 38).  
 
Hyperventilointi on erityisesti laulajien ja puhaltajien ongelma, sillä he pelkäävät usein, että ilma ei 
riitä äänen tuottamiseen, ja alkavat haukkoa enemmän ilmaa, jottei se loppuisi kesken (sama). 
Myös paniikkikohtaukset, pelkoreaktiot ja stressi voivat aiheuttaa hyperventilaatiota (Martin ym. 
2010, 28; Arjas 2014, 38). Jatkuva stressi voi johtaa krooniseen hyperventilointiin, mutta myös 
akuutin stressin jälkeen hyperventilaatiotila voi kroonistua (Martin ym. 2010, 28). 
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Hyperventilaatiopotilaat voivat kärsiä monista oireista, kuten huimauksesta, näköhäiriöistä, raajo-
jen puutumisesta ja kylmäntunteesta, hengenahdistuksen tunteesta, pyörtyilystä, lihasjäykkyy-
destä, vapinasta, sydämentykytyksistä, pahoinvoinnista, paniikin tunteesta ja unihäiriöistä (Martin 
ym. 2010, 29). Hyperventilaatio-oireita saavat ihmiset käyttävät hengitykseen yleensä ylempää rin-
takehää eivätkä juurikaan palleaa, jolloin palleahengityksen tarve vaikkapa stressitilanteessa ai-
heuttaa liikahengitystä. Hyperventiloimiseen taipuvaista rentoutusharjoitukset ja palleahengityksen 
harjoitteleminen voivat auttaa. (Saarelma 2015, viitattu 17.12.2015.) 
3.4 Äänekäs hengitys 
Muusikon hengitysongelmat voivat ilmetä liian äänekkäänä hengityksenä. Esimerkiksi niiskuttami-
nen tai rahiseva uloshengitys häiritsevät yleisöä. Tehokas hengitys kuitenkin on myös äänetöntä. 
Hengitys muuttuu hiljaisemmaksi, kun hengityselimistöä pystyy käyttämään tarkoituksenmukai-
sesti. (Arjas 2014, 38.) 
 
Muusikko ei välttämättä itse tiedosta äänekästä hengitystä, ja tuolloin ongelma voi johtua pään 
huonosta asennosta ja siten kaulan jännittymisestä, joka aiheuttaa painetta kurkkuun. Ääntöväylän 
jännitys aiheuttaa huohottavan äänen. Muidenkin kuin laulajien olisikin tärkeää kiinnittää huomiota 
leuan, kielen ja kurkun vapauteen. Jotta nenän kautta hengitettäessä ei synny nuuhkivaa ääntä, 
voi ajatella nenän takaa avaamista ja vapauttamista. (Kleinman & Buckoke 2013, 92–93, 99, 106.) 
 
Usein muusikot haluavat korostaa tai valmistaa sisääntuloja muuttamalla hengitystään tarkoituk-
sella kuuluvaksi ja dramaattisemmaksi. Tämä ei kuitenkaan ole suositeltavaa, sillä äänekäs hengi-
tys vaatii aina ylimääräistä jännittyneisyyttä, joka häiritsee soittoa. Olisikin hyvä harjoitella sisään-
tulon näyttämistä äänettömästi vain eleellä. (Sama, 105.) 
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4 KEINOJA LUONNOLLISEN HENGITYSTAVAN ETSIMISEEN 
4.1 Jooga 
Jooga on tuhansia vuosia vanha harjoitusmuoto, jonka tarkoitus on kasvattaa kestävyyttä ja voimaa 
niin fyysisellä, psyykkisellä kuin sielullisellakin tasolla. Jooga sisältää ajatuksen, että silloin, kun 
nämä kolme tasoa ovat tasapainossa, voidaan saavuttaa täydellinen terveys. Jooga on yksi kuu-
desta hindulaisen filosofian koulukunnasta, ja sitä voi kuvata metodiksi, jossa keho, sielu ja mieli 
yhdistyvät kehonhallinnan, liikkeiden, hengitystekniikan ja keskittymisen kautta. Jooga täyttää 
energiavarastoja ja auttaa rentoutumaan sekä harjoittaa olemaan läsnä ja sulkemaan ajatuksis-
tamme sen, mikä tekee meidät levottomaksi. Joogan sisältämät fyysiset harjoitukset perustuvat 
siihen, että ihmisen vapautuessa kehon epätasapainoista, jännityksistä ja stressistä oma identi-
teetti vahvistuu, itseymmärrys lisääntyy ja tuhoisa käytös lakkaa. (Norberg 2002, 13–14.) 
 
Vaikka joogan syntyhistoria on hindulaisen perinteen parissa, ei joogaan sinänsä liity uskonnollisia 
perinteitä. Jooga on ennemminkin tieteellinen menetelmä, jolla voi kehittää itseään ihmisenä. Joo-
gassa on useita eri suuntauksia, joista osa on puhtaasti henkisiä ja osa fyysisemmin suuntautu-
neita. (Sama, 14.) Useimmiten puhuessamme joogasta tarkoitamme jotakin fyysistä joogamuotoa. 
 
Harjoiteltaessa joogaa harjoitellaan tietoisuutta hengityksestä, asennosta, kehosta ja mielestä. 
Näitä samoja asioita tulisi harjoitella myös soittaessa, mutta usein niin ei tapahdu. Muusikolle joo-
gasta on paljon hyötyä. Joogan avulla voi saada lisää energiaa ja joustavuutta, lievittää jännitystä 
ja stressiä sekä parantaa keskittymiskykyä. Jooga auttaa myös hyvän soittoasennon ja liikkeen 
helppouden löytämisessä sekä rasitusvammojen ehkäisyssä ja hoidossa. Joogassa opeteltava tie-
toisuus hengityksestä auttaa fraseerauksessa, äänentuotossa, rentoutumisessa ja esiintymiseen 
keskittymisessä. (Olson 2009, ix.) 
 
Hengitysharjoitukset ovat olennainen osa joogaa (Fraser 2005, 13). Joogassa hengitetään sekä 
sisään että ulos nenän kautta. Joogahengitys on kuin normaali, luonnollinen hengitys, mutta tietoi-
sesti vielä laajempi ja syvempi. (Olson 2009, 12.) Joogassa käytetään yleensä ujjayi-hengitystä, 
jossa syvään hengitykseen liitetään vielä kurkkulukko, eli jännitetään kevyesti kurkun takaosan li-
haksia, jolloin hengitykseen tulee hieman kohiseva ääni. Joogaan voi kuulua myös useiden muiden 
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hengitystekniikoiden harjoittelu, kuten vuorosierainhengitys. (Olson 2009, 15–16.) Joogassa käy-
tettävät hengitystekniikat opettavat kontrolloimaan hengitystä ja siten hallitsemaan mieltä ja tunteita 
(Fraser 2005, 112). Vaikka asentoharjoituksessa käytetään hengitystekniikkaa, on hengityksen 
myös noudatettava ihmisen omaa rytmiä. Säännöllisen harjoituksen avulla koko keuhkokapasiteetti 
ja kaikki hengityslihakset tulevat käyttöön. (Nuotio 2016, viitattu 2.2.2016). 
 
Joogaharjoitus perustuu hyvin paljon hengitykseen ja puhtaan ilman kehoa elävöittävään ja puh-
distavaan vaikutukseen (Räisänen 2005, 18). Termillä prana, joka on sanskritin kieltä, tarkoitetaan 
sekä hengitystä että energiaa. Joogassa ajatellaankin hengityksen olevan elinvoiman lähde. (Nuo-
tio 2016, viitattu 2.2.2016). Kun jooga-asentoihin liitetään tietoinen hengitys sekä katseen kohdis-
taminen ja mielen keskittäminen, harjoitus kehittää kehonhallinnan lisäksi aistien hallintaa ja tietoi-
suutta itsestä (Räisänen 2005, 18).  
 
Joogassa harjoitellaan läsnäoloa. Tiedostetulla ja levollisella hengityksellä voi rauhoittaa mieltä ja 
kehoa. Hengitys toimii myös siltana kehon, mielen ja tunteiden välillä: nimenomaan hengitys luo 
yhteyden kehon ja mielen välille. Hengitys tapahtuu itsestään autonomisen hermoston säätele-
mänä, mutta sitä voi myös säädellä ja siten vaikuttaa energiatasoon, lihaksiin, hermostoon ja tun-
teisiin. (Nuotio 2016, viitattu 2.2.2016.) 
4.2 Pilates 
Pilates on saksalaisen Joseph Pilateksen 1900-luvun alussa luoma liikuntamuoto. Joseph Pilates 
kärsi monista sairauksista ja heikosta kehosta, ja kehitti lajin aluksi oman kehonsa vahvistamiseksi. 
Pilates on käytännössä kehon hallintaa. Pilates-harjoituksissa vahvistetaan ja venytetään kehoa. 
Liikkeiden syntyyn ovat olennaisesti vaikuttaneet perinteiset joogaharjoitukset: kummassakin har-
joitusmuodossa kehon vahvistaminen alkaa hengityksen hallinnasta, hengitys ja fyysinen harjoit-
telu ovat yhteydessä toisiinsa ja kehon ja mielen yhteyttä korostetaan. (Witick 2007, 10, 21.) 
 
Fatima Witick kuvaa pilateksen ja joogan olevan kuin yhden akselin eri ääripäitä. Joogassa pyritään 
viemään asentoharjoitus läpi hengityksen tahdissa ilman taukoja. Pilateksessa pysähtymätön ko-
konaisuus ei ole tärkeä, vaan keskitytään yksittäisiin liikkeisiin. Pilates-liikkeet ovat hienosäätöi-
sempiä ja enemmän yksittäisiin kehon osiin keskittyviä kuin jooga-asanat, jotka ovat kokonaisval-
taisia ja kohdistuvat koko kehoon. (Sama, 21–22.) 
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Pilateksessa käytetään syvää nenähengitystä. Hengitys syvenee vyötäröä pidentämällä, jolloin pal-
lealla on enemmän tilaa liikkua ja keuhkot täyttyvät sivusuuntaan ja taaksepäin. Pilateksessa siis 
pidetään koko ajan napa sisällä eikä anneta vatsan työntyä ulos. Hengityksen syventäminen kui-
tenkin edellyttää kylkiluiden joustavuutta eli kylkivälilihasten venyvyyttä ja voimaa. (Witick 2007, 
30.) 
 
Vahva ja syvä hengitys on samalla sisäinen venytys ja rentoutus. Kun keuhkot täyttyvät, ne laajen-
tavat rintakehää ja venyttävät sitä ja yläselkää sisältäpäin. Uloshengityksen aikana taas keuhkojen 
tyhjentyminen rentouttaa yläselän, kaulan, niskan ja hartiat. Heikko ja pinnallinen hengitys jää 
keuhkojen yläosiin eikä aktivoi kylkivälilihaksia, mikä voi jäykistää yläselkää ja rintarankaa. Voima-
kas, syvä hengitys saa kylkivälilihakset työskentelemään ja kylkiluut joustamaan. (Sama, 31, 54.) 
 
Pilates-hengityksen pohjana on joogan ujjayi-hengitys. Sihisevä nenähengitys tuottaa paljon läm-
pöä, laskee verenpainetta, parantaa hapenottoa ja pidentää luonnollista nenähengitystä myös har-
joitusten ulkopuolella. Pilatesta opetetaan usein niin, että uloshengitys tapahtuu suun kautta. Fa-
tima Witickin mukaan nenän kautta uloshengittäminen on kuitenkin parempi vaihtoehto, vaikka se 
onkin haastavampi, sillä se on tehokkaampaa ja vahvistavampaa kuin suun kautta hengittäminen. 
(Sama, 55–56.) 
4.3 Alexander-tekniikka 
Alexander-tekniikka on F. M. Alexanderin 1800-luvun lopussa kehittämä joukko periaatteita, jotka 
auttavat parantamaan kehon käyttöä. F. M. Alexander oli tasmanialainen näyttelijä, joka alkoi kär-
siä äänen käheydestä esityksissään juuri, kun hänen uransa oli lähtemässä nousuun. Lääkäri ei 
kuitenkaan löytänyt Alexanderista mitään vikaa, joten Alexander ratkaisi ongelmansa tarkkaile-
malla itseään peilien avulla. (Kleinman & Buckoke 2013, 16, 273.) 
 
Alexander löysi kehostaan lihasjännityksiä ja oppi parantamaan kehonsa asentoa. Hän kuitenkin 
havaitsi, että hänen kehonsa palasi helposti vanhoihin tapoihin, kun hän keskittyi syvästi lausumi-
seensa. Tästä hän päätteli ihmisen toimivan kokonaisuutena, sen sijaan että keho ja mieli olisivat 
erillisiä. Tarkkaillessaan itseään peileistä Alexander myös huomasi välillä, ettei hänen kehonsa 
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toiminut siten kuin hän luuli. Ihminen ei siis aina voi luottaa aistihermostoonsa. Lisäksi hän huo-
masi, että vanhat tavat olivat voimakkaampia kuin uudet, joten hänen oli ensin opeteltava välttä-
mään vanhoja, huonoja tapoja. (Kleinman & Buckoke 2013, 16–18.) 
 
Alexander huomasi, että nopeuttaakseen muutosta hänen täytyi etsiä refleksi, joka saa aikaan uu-
den asennon tietoisen tekemisen sijaan. Alexanderin mielestä oli tärkeää olla yrittämättä saada 
muutosta aikaan, vaan pikemmin antaa sen tapahtua. Hänen mukaansa lopputuloksen tavoittelu 
on väärä lähestymistapa, sen sijaan tulisi työskennellä keskittyen niihin keinoihin, jotka voivat joh-
taa lopputulokseen. (Sama, 18.) 
 
Alexander työskenteli hengityksensä parissa keskittyen käyttämään itseään kokonaisvaltaisesti. 
Hänen hengityksensä vapautui, kun hän lakkasi vetämästä päätään alas- ja taaksepäin ja rentoutti 
jalkansa ja antoi niiden levitä lattiaa vasten. Alexander ei nähnyt hengitystä tapahtumana, johon 
kannattaisi suoraan yrittää vaikuttaa. Ennemminkin tulisi pyrkiä vaikuttamaan niihin tekijöihin, jotka 
estävät luontaista hengitysrefleksiä tapahtumasta. (Sama, 92–94.) Näin ollen Alexander ei arvos-
tanut joogaa tai muita menetelmiä, joissa pyritään hengityksen hallintaan (Alcantara 1997, 91). 
 
Jos hengitys ei kulje vapaasti, syynä on yleensä tunnetilan tai tietoiseen hengitystapaan pyrkimisen 
aiheuttama jännitys kehossa. Jännitys missä tahansa kehon osassa vaikuttaa hengitykseen. Eri-
tyisesti kielen, kurkun, selän, rintakehän, lantion ja jalkojen jännitys haittaa hengitystä. Varsinkin 
polvien lukkiutuminen estää pallean liikettä, samoin kaulan alueen jännitys, sillä lannesuoliluulihas 
yhdistää pallean ja jalat ja palleaa kontrolloivat hermot kulkevat kaulanikamista. Myös vatsalihasten 
jännittäminen on yleistä, ja se rajoittaa pallean liikkumista. Alexander-tekniikassa huomioidaan 
myös silmien merkitys vapaassa hengityksessä. Silmien liika kohdistaminen hankaloittaa hengi-
tystä. Tuijottaminen aiheuttaa yleensä hengityksen pidättämistä. (Kleinman & Buckoke 2013, 93, 
95–96, 101.) 
 
Tunnetila, joka aiheuttaa eniten ongelmia soitossa, on paniikki. Se tekee hengityksestä epätasai-
sen ja haittaa käsitystä temposta, intonaatiosta, rytmistä ja tyylistä ja saa tekemään paljon virheitä. 
Paniikkia ei kuitenkaan pääse syntymään, jos hengitys pysyy normaalina. Esitystilanteessakaan ei 
voi olla hermostunut, jos hengittää normaalisti, ei jännitä vatsalihaksia tai kurkkua ja antaa kylkilui-
den liikkua vapaasti. (Sama, 105, 244.) 
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Alexander-tekniikassa suhtaudutaan kriittisesti hengitysharjoituksiin ja koetaan, että niistä voi olla 
jopa haittaa. Ajatellaan, että hyvä hengitys ei ole jotakin mitä tehdään, vaan joka tapahtuu, kun 
siihen annetaan mahdollisuus. (Kleinman & Buckoke 2013, 103.) Keuhkot eivät laajene ilman vir-
ratessa sisään, vaan ilma virtaa keuhkoihin, kun ne laajenevat. Kun antaa kylkiluiden ja pallean 
liikkua luonnostaan, hengittää automaattisesti hyvin. Alexander-tekniikassa ei tehdä mitään hengi-
tyksen säätelemiseksi suoraan. (Alcantara 1997, 96–97). Hengitystä on kuitenkin hyvä tarkkailla, 
jotta huomaa, jos se häiriintyy esimerkiksi soitettaessa vaikeita kohtia (Kleinman & Buckoke 2013, 
227). 
4.4 Body Mapping 
Body Mapping on Alexander-tekniikkaopettajien William ja Barbara Conablen 1970-luvulla muusi-
koille kehittämä menetelmä tasapainoisen, sulavan ja luonnollisen liikkumisen opettelemiseen. 
Body map, ”kehon kartta”, tarkoittaa sisäistä, hermostollista kuvaa itsestämme. Body mapin avulla 
opimme lapsena liikuttamaan kehoamme matkimalla aikuisia. Eräänlaiset peilihermosolut aktivoi-
tuvat aivoissa liikkeen aikana ja mahdollistavat minkä tahansa fyysisen taidon parantamisen vain 
observoimalla muita. (Johnson 2009, 13–14, 16.) 
 
Body Mappingin avulla voi ymmärtää, miten keho toimii parhaiten (Kleinman & Buckoke 2013, 84). 
Kun kehon kartta on paikkansapitävä, kartan säätelemä liikkuminen on vapaata, helppoa ja tasa-
painoista. Jos kehon kartassa sen sijaan on epätäsmällisyyksiä, liikkuminen on jäykkää ja voi ai-
heuttaa vammoja. Body Mappingin tarkoitus on oppia tietoisesti muuttamaan omaa, virheellistä 
kehon karttaa. (Johnson 2009, 14.) 
 
Body map koostuu kolmesta aspektista: rakenteesta, toiminnosta ja koosta eli siitä, millainen keho 
on, mitä se tekee ja miten suuri se on. Kartoitamme sekä kehon yksittäisiä osia että kokonaisuutta. 
Voidakseen muuttaa omaa kehon karttaansa täytyy ensin selvittää, mistä kehon osista on virheel-
linen käsitys. Tämä voi tapahtua esimerkiksi tarkastelemalla kuvia anatomiasta ja tutkiskelemalla 
ja tunnustelemalla kehoa. Myös piirtäminen, itsensä tarkastelu peilin tai videon avulla ja hyvin liik-
kuvan soittajan imitointi ovat hyviä keinoja. (Sama, 14, 16.) 
 
Löydettyään kehon karttansa epätarkkuudet täytyy niiden parissa työskennellä psykofyysisesti. 
Pelkkä anatomian tietämys ei riitä, vaan tarvitaan myös tarkkoja tietoisia aistimuksia kehon osista 
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ja niiden yhteyksistä toisiinsa. (Kleinman & Buckoke 2013, 85.) Body Mappingiä ohjaavat muusikot 
käyvät virallisen Andover Educator -koulutuksen (Johnson 2009, 16). Body Mapping voi olla myös 
osa Alexander-tekniikkaa (Kleinman & Buckoke 2013, 84). 
 
Jousisoittajat eivät tarvitse yhtä tarkkaa karttaa hengityksen rakenteista kuin laulajat tai puhallin-
soittajat, mutta väärin kartoitetut hengitysrakenteet voivat estää tasapainoisen kehonkäytön raken-
tumisen ja käsivarsien vapauden. Viulistit yrittävät yleensä ylläpitää hyvää ryhtiä soittaessaan ja 
siten oikeastaan usein suoristavat liikaa rintarankaa ja kaartavat liikaa lannerankaa ja kallistavat 
lantiota. Näin ollen rintalasta ja ylimmät kylkiluut työntyvät liikaa ulospäin ja estävät kylkiluiden luon-
nollisen hengitysliikkeen. Ylemmän rintakehän työntäminen ulospäin voi johtua myös siitä, että soit-
taja saattaa virheellisesti kuvitella kylkiluiden kiertyvän vaakatasossa, vaikka todellisuudessa kyl-
kiluut kiinnittyvät korkeammalla selkärankaan kuin rintalastaan. Monet jousisoittajat saattavat myös 
ajatella keuhkojen sijaitsevan ainoastaan selkärangan etupuolella, vaikka puolet keuhkoista on sel-
kärangan vieressä ja takana. (Johnson 2009, 133, 135–137.) 
 
Viulisteille on tyypillistä ajatus olkapäiden pitämisestä alhaalla soiton aikana. Tämä kuitenkin kielii 
siitä, että solisluut on kartoitettu väärin, mikä estää ylimpien kylkiluiden liikettä ja johtaa kartoitta-
maan keuhkot alemmas kuin ne ovatkaan. Monet saattavat ajatella keuhkojen yltävän alimpiin kyl-
kiluihin asti, mutta keuhkojen alaosa on rintalastan alaosan kohdalla. Ylhäällä keuhkot taas todel-
lisuudessa ulottuvat solisluiden yläpuolelle asti. (Sama, 141.) 
 
Luonnollisen hengitysliikkeen mukaan selkäranka painuu hieman kasaan sisäänhengityksellä ja 
pitenee uloshengityksellä. Jos ei ole kartoittanut tätä selkärangan liikettä, liike rajoittuu ja estää 
kylkiluiden liikkeitä. Tällöin myöskään käsivarret eivät saavuta kevyintä ja vapainta olotilaansa. Jos 
jousisoittaja kokee pinnalliset selkälihakset tukilihaksina eikä käsivarsia liikuttavina lihaksina, pin-
nalliset selkälihakset jännittyvät kroonisesti ja siten estävät selkärangan luonnollisen hengitysliik-
keen ja käsivarsien vapaan liikkuvuuden. (Sama, 142–143.) 
 
Varsinkin viulistit ja alttoviulistit jännittävät helposti kaulan lihaksia soittimen pitelemiseksi. Tämä 
voi aiheuttaa kurkun lihasten jännitystä ja siten äänekästä hengitystä. Toisaalta taas myös kurkun 
lihasten tai kielen jännitys voi olla syynä kaulan lihasten jännittymiseen. Kielen takaosa muodostaa 
osan nielun yläosasta. Kielen ei kuitenkaan tarvitse työskennellä millään lailla jousisoittimia soitet-
taessa, joten sen tulisi levätä alahampaiden takana. (Johnson 2009, 146, 148.) 
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4.5 Psykofyysinen hengitysterapia 
Psykofyysisyys tarkoittaa mielen ja ruumiin vuorovaikutusta. Psykofyysinen hengitysterapia on alun 
perin liikuntaterapeutti Maila Sepän ja erikoispsykologi Päivi Lehtisen kehittämä työskentelytapa 
hyperventilaatio- ja somaattisista ahdistusoireista kärsiville potilaille, ja se on myöhemmin muotou-
tunut soveltuvaksi menetelmäksi monien erilaisten oireiden ja ongelmien hoitoon. Psykofyysisen 
hengitysterapian perustana on hengityksen psykofyysinen säätely ja hengityksen merkitys fyysi-
selle ja psyykkiselle hyvinvoinnille. Varhaisella vuorovaikutuksella on tärkeä merkitys hengitysta-
pojen oppimisessa, ja hengityksen säätely kehittyykin vuorovaikutuksessa. (Martin ym. 2010, 11–
12.) 
 
Psykofyysisen hengitysterapian harjoituksissa on vaikutteita mindfulnessista ja joogasta. Hengitys 
onkin perinteisesti ollut uskontojen, filosofioiden ja taiteiden ymmärtämää aluetta, ja nämä tausta-
vaikuttajat yhdistetään psykofyysisessä hengitysterapiassa moderniin terveydenhuoltoon ja psyko-
terapiaan. Psykofyysistä hengitysterapiaa voi käyttää helpottamaan psykofyysisiä terveysongel-
mia, kuten stressiä, ahdistusta ja erilaisia kiputiloja. (Sama, 12, 14, 40.) 
 
Saara-Maija Strandman on tutkinut opinnäytetyössään psykofyysistä hengitysterapiaa muusikoi-
den hyvinvoinnin tukena. Strandman kokee psykofyysisen hengitysterapian annin muusikoille tie-
toisuustaitojen kehittämisenä, kehon ja mielen yhteyden vahvistamisena ja elämänasenteena. 
Ruumiinmuistin käsite voi auttaa ymmärtämään hengityksen psykofyysisyyttä ja kehon toimintaa. 
(Strandman 2015, 5, 8.) Ruumiinmuisti on tiedostamatonta varhaisten kokemusten muistamista. 
Elämän varhaisvaiheessa ihmisellä ei ole vielä kieltä, jolla kommunikoida, joten ihminen ilmaisee 
itseään kehon kautta, esimerkiksi hengityksen avulla. Keho muistaa ja toistaa näitä reaktioita myö-
hemminkin. (Martin ym. 2010, 62, 92.) 
 
Ihmissuhteet ovat merkittävässä roolissa hengityksen säätelyssä: jos kokemukset suhteista ovat 
turvallisia, pystymme käsittelemään automaattisia pelkoreaktioita ja ahdistusta ja omaksumaan kei-
noja itsemme rauhoittamiseen, jolloin hengitys pysyy vapaana. Mikäli vuorovaikutuskokemuksiin 
sen sijaan liittyy paljon esimerkiksi häpeää, jännitystä tai pelkoja, epätasapainoiset hengitystavat 
voivat ehdollistua ilmentämään kehon taistele tai pakene -reaktiota. Hengitystapoihin voi tällöin 
vaikuttaa vain ymmärtämällä ihmissuhteiden ja tunteiden vaikutuksen kehoon, lihaksistoon ja hen-
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gitykseen. (Martin ym. 2010, 61.) Koska vuorovaikutus on niin olennaista psykofyysisessä hengi-
tysterapiassa, suositellaan hengitysterapian harjoituksia tehtäväksi ryhmätyöskentelynä (Strand-
man 2015, 13). 
 
Muusikoille soittaminen on yleensä tärkeä keino itseilmaisuun ja itsetunnon kehittämiseen. Vaa-
rana on kuitenkin, että kokemus itsestä sekoittuu siihen, millaisen arvion on saanut taidostaan. 
Psykofyysisyyden tukeminen on tärkeää, jotta ”aito itse”, aito mielikuva ja kokemus itsestä vahvis-
tuvat. (Sama, 15.) Aito itse on pohjimmiltaan kehollinen kokemus, joka saa alkunsa esimerkiksi 
sydämen sykkeen ja hengityksen synnyttämistä tuntemuksista (Martin ym. 2010, 66). 
 
Ei ole olemassa yhtä oikeaa, kaikille sopivaa hengitystapaa. Psykofyysisessä hengitysterapiassa 
ei sinänsä opetella tai kontrolloida hengitystä, vaikka tehdäänkin hengitysharjoituksia. Harjoitusten 
tarkoitus on helpottaa hengitystä lisäämällä tietoisuutta mielen ja kehon tuntemuksista. (Sama, 16, 
129.) Näin ollen psykofyysinen hengitysterapia voi tukea psyykeä ja ergonomiaa, joihin useimmat 
muusikoiden hyvinvoinnin haasteet liittyvät (Strandman 2015, 3, 18). 
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5 HARJOITUKSIA 
Olen kerännyt tähän lukuun hengitykseen liittyviä harjoituksia, joiden olen arvioinut sopivan juuri 
jousisoittajille. Harjoitukset on koottu pääasiassa joogaa ja psykofyysistä hengitysterapiaa käsitte-
levästä kirjallisuudesta, mutta olen käyttänyt lisänä myös muita lähteitä. Olen järjestänyt harjoituk-
set tavalla, jonka olen kokenut parhaaksi, ja kuvailen aina, miten suosittelen siirtymään harjoituk-
sesta toiseen. Harjoituksista voi myös valikoida ne, jotka tuntuvat sopivan itselle, ja tehdä niitä 
haluamassaan järjestyksessä. 
 
Luvussa 5.1.1 on harjoituksia, joiden avulla opetellaan tarkkailemaan ja tiedostamaan omaa hen-
gitystä. Suosittelen tekemään näitä aluksi varsinkin, jos hengitysharjoitusten tekeminen ei ole kovin 
tuttua, tai et ole varma, onko hengitystapasi hyvä. Harjoituksia voi käyttää myös rentoutumisharjoi-
tuksina. 
 
Lukujen 5.1.2 ja 5.1.3 harjoituksia kannattaa tehdä erityisesti, jos huomaat oman hengitystekniik-
kasi olevan puutteellinen, ja kokonaisvaltaisen palleahengityksen löytäminen on vaikeaa. Luvussa 
5.1.4 keskitytään hengitykseen kuuluvaan selkärangan liikkeeseen. Tätä saattaa joutua opettele-
maan, sillä yrittäessään ylläpitää staattista soittoasentoa soittaja helposti estää luonnollista selkä-
rangan liikettä tapahtumasta. 
 
Luku 5.2 keskittyy soittoharjoitteluun. Luvussa 5.2.1 esittelen kaksi harjoitusta, joita voi hyödyntää 
ennen harjoitusrupeamaan ryhtymistä tai harjoitustauoilla mielialan virkistämiseksi ja ylävartalon 
lihasjännitysten lievittämiseksi. Luvussa 5.2.2 on harjoituksia soittimen kanssa, joiden tarkoitus on 
tutkia hengitystä soittamista helpottavana tekijänä. 
 
Luvussa 5.3 on esiintymiseen valmistavia hengitysharjoituksia. En sinänsä ota opinnäytetyössäni 
kantaa esiintymisjännityksen hoitoon, mutta esittelen esimerkkinä muutaman harjoituksen, joista 
voi olla apua. Näistä voi poimia itselle sopivan sen mukaan, tarvitseeko ennen esiintymistä apua 
rentoutumiseen ja rauhoittumiseen vai keskittymiseen ja läsnäoloon. 
 
Kaikki harjoitukset tulisi tehdä mieluiten nenän kautta hengittäen, luukun ottamatta niitä, joissa pu-
hutaan voimakkaasta ulospuhalluksesta. Voimakas ulospuhallus tapahtuu suun kautta. Sisäänhen-
gitys on kuitenkin aina suositeltavaa tehdä nenän kautta. 
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5.1 Luonnollisen hengityksen etsiminen 
5.1.1 Hengityksen tarkkailu ja tiedostaminen 
Ensimmäinen askel luonnollisen hengitystavan löytämiseksi on opetella tarkkailemaan ja tiedosta-
maan omaa hengitystä. Oman hengitystavan tunnistamisen voi aloittaa selinmakuulla kädet vatsan 
päällä, sormet kevyesti limittäin. Hengitystä ei tässä harjoituksessa ole tarkoitus yrittää muuttaa, 
vaan vain tarkkailla. Jos hengitystapa on luonnollinen, kädet liikkuvat hieman toisiaan kohti 
uloshengityksellä ja sisäänhengityksellä poispäin toisistaan, sillä vatsa ja rintakehä laajenevat pal-
lean liikkuessa alaspäin. (Olson 2009, 11.) 
 
Hengityksen tiedostamista voi harjoitella myös hyvässä istuma-asennossa, jalat tukevasti maassa 
ja hartiat alhaalla. Harjoitus toimii myös keskittymisharjoituksena. Laita kädet syliin lepäämään ja 
silmät kiinni. Kuuntele ja tunnustele omaa hengitystä, älä edelleenkään yritä muuttaa sitä. Keskity 
kuuntelemaan hengityksen virtausta nenän kautta sisään. Kokeile tuntea ilman virtaus ja jopa läm-
pötila. Tiedosta, kuinka nenän pienet lihakset työskentelevät ilman virtaamisen apuna, ja kuinka 
ilma jatkaa matkaa nieluun ja kurkkuun. (Martin ym. 2010, 131.) 
 
Siirrä huomio seuraavaksi hartioihin, solisluihin, rintalastaan ja kylkiluihin ja tunne niiden hengitystä 
myötäävä liike. Saatat tuntea hieman liikettä myös olkavarsissa. Ajattele hengityksen virtaavan 
sormiin asti. Huomioi seuraavaksi vatsan liike: voit nostaa kätesi vatsan päälle. Huomaa hengityk-
sen aaltomainen liike myös alavatsassa ja lantionpohjassa. Kuvittele hengityksen virtaus pakaroita, 
reisiä ja sääriä pitkin varpaisiin saakka. (Sama.) 
 
Jos hengitysliikkeiden aistiminen edeltävässä harjoituksessa tuntuu hankalalta, voit kokeilla laittaa 
kämmenet kylkikaarien ympärille, jolloin voit helpommin tuntea kehon laajenemisen sisäänhengi-
tyksellä ja supistumisen uloshengityksellä. Yritä tuntea lantionpohjan tuki. Siirry peilin eteen ja 
katso, pysyvätkö hartiasi paikallaan. Voit kokeilla, pystytkö tietoisesti puskemaan palleaa alaspäin 
ja laajentamaan kylkiä sivusuuntaan. Tarkkaile, toimivatko oikea ja vasen puoli samalla tavalla, vai 
onko niissä eroja. (Arjas 2014, 42.) 
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Voit hakea tuntumaa omaan hengitykseen myös seuraavan harjoituksen avulla. Istu jalat tukevasti 
lattiassa. Keskity mielikuvaan, että sisäänhengitys lähtee häntäluusta, ”juuresta”, selkärankaa pit-
kin ylöspäin, ja uloshengitys valuu takaisin alas vartalon etupuolelta. (Martin ym. 2010, 136.) Voit 
myös istua risti-istunnassa, jos se tuntuu mukavalta, ja sulkea silmät, jos haluat. 
5.1.2 Aktiivinen uloshengitys 
Jos luonnollinen hengitystapa on unohtunut, voi sen uudelleen opettelemiseksi joutua ensin opet-
telemaan aktivoimaan hengityslihaksia ja rentouttamaan vatsalihakset. Aluksi on siis opeteltava 
lihasten aktivaatio ja rentoutus, ennen kuin ne yhdistetään hengitystapahtumaan. Ensimmäinen 
harjoitus on siis puhtaasti ”jumppa” ilman hengitystä. Aktivaatiovaiheessa vedetään vatsa sisään, 
napa kohti selkärankaa. (Söder, luento 6.3.2016.) Kun tätä lihasaktivaatiota ylläpitää hetken aikaa, 
saa hyvin tuntumaan vatsalihasten työskentelyn, ja lihasaktivaatio voi tuntua myös selkäpuolella. 
 
Toinen vaihe on rentoutus. Päästä vatsalihakset täysin rennoiksi ja anna vatsan pullahtaa ulospäin. 
Kuvittele, että aktivaation ja rentouden välillä on ainakin 10 cm:n ero vyötärön halkaisijassa. (Söder, 
luento 6.3.2016.)  
 
Kun saat aktivaation tuntumaan ja etenkin vatsalihasten jännitteet purettua rentoutusvaiheessa, 
voit yhdistää nämä vaiheet hengitykseen. Hengitä ulos kuuluvalla puhalluksella ja vedä samalla 
napa sisään. Vapauta vatsalihakset rennoiksi ja anna sisäänhengityksen tapahtua refleksinomai-
sella henkäyksellä. Harjoituksen tarkoitus on normalisoida hengitys eli palauttaa se luonnolliseen, 
refleksinomaiseen tilaansa keskittymällä aktiivisesti uloshengitykseen ja välttämällä vatsalihasten 
jännittymistä sisäänhengityksellä. (Arjas 2014, 42; Söder, luento 6.3.2016.) 
5.1.3 Ylä-, keski- ja alahengitys 
Kun hengitys alkaa toimia refleksimäisesti, voit alkaa kiinnittää enemmän huomiota siihen, että 
hengitys toimii niin keuhkojen ylä-, keski- kuin alaosissakin. Kunkin osan aktivoinnin ja passivoinnin 
opettelu auttaa tunnistamaan omaa hengitystapaa: mikä osa on aktiivisin ja mikä passiivisin. Ko-
keile ensin ylähengitystä: pidä kyljet liikkumatta ja vatsa- sekä selkälihakset aktiivisina. Anna vain 
rintakehän nousta. Seuraavaksi kokeile keskihengitystä. Älä anna rintakehän nousta ja pidä edel-
leen vatsa ja selkä aktiivisina. Anna kylkien levetä. (Söder, luento 6.3.2016.) 
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Tärkeintä on harjoitella alahengitystä: pidä rintakehä ja kyljet liikkumattomina. Vain alavatsa ja 
selkä saavat laajeta. Voit harjoitella tätä ns. isäntämiesasennossa eli istuen tuolilla jalat levällään 
jalkapohjat tukevasti maassa ja nojaten kyynärvarsilla polviin (kuva 8). Pidä selkä suorana ja pää 
selkärangan jatkeena, tai jos niska on vaikea rentouttaa, leuka rinnassa. Toinen vaihtoehto on sei-
soa ”apina-asennossa” paino hieman päkiöillä ja ylävartalo hieman eteenpäin kallistettuna leuka 
rinnassa. (Söder, luento 6.3.2016.) 
 
 
KUVA 8. Isäntämiesasento 
 
Kun olet ”jumpannut” kunkin osan vuorollaan aktiiviseksi ja passiiviseksi, yritä saada hengitys toi-
mimaan tasapuolisesti kaikissa osissa. Huomioi, mikä osa itselläsi on aktiivisin ja mikä passiivisin. 
Harjoittele sekä lepohengitystä että aktiivista, tehostetumpaa hengitystä. (Sama.) 
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5.1.4 Hengitys ja selkärangan liike 
Voit tunnustella hengitysliikkeitä käyttämällä mielikuvaa leveästä kuminauhasta selkärangan koh-
dalla. Harjoitus on paras tehdä selinmakuulla polvet koukussa. Kuvittele kuminauhan venyvän si-
säänhengityksellä ja palautuvan uloshengityksellä. Älä tee liikettä tietoisesti lihaksilla, vaan anna 
hengityksen saada liike aikaan. Yritä tavoittaa levon tunne ja tuntea vartalon kudosten joustavuus. 
(Martin ym. 2010, 134–135.) 
 
Kokeile sitten harjoitusta toisinpäin. Anna kuminauhan löystyä sisäänhengityksellä ja venyä 
uloshengityksellä. Tunnustele selkärangan liikettä. Pyri havaitsemaan selkärangan venyvä liike 
uloshengityksen aikana. (Sama, 135.) Vastaavasti yritä havaita myös selkärangan lievä kasaan 
painuminen sisäänhengityksellä. 
 
Voit jatkaa tästä harjoituksesta tutkailemaan uloshengityksen jälkeistä taukoa. Aloita hengittämällä 
ulos. Sisäänhengityksellä anna polvien hitaasti kallistua oikealle. Uloshengityksellä kierrä pää va-
semmalle. Hengittele muutaman kerran tässä kiertoasennossa. Voit käyttää mielikuvaa selkäran-
kaa pitkin sisään hengittämisestä. Palaa alkuasentoon hitaasti sisäänhengityksellä. Hellitä 
uloshengityksellä ja tunne sen jälkeinen tauko ja sitä seuraava sisäänhengitysimpulssi. Toista har-
joitus kiertämällä polvet vasemmalle. (Sama, 144.) 
5.2 Hengitysharjoituksia soittoharjoitteluun 
5.2.1 Soittoharjoitteluun valmistavia hengitysharjoituksia 
Ennen soittoharjoittelun aloittamista tai tauolla voi olla hyvä tehdä virkistäviä hengitysharjoituksia. 
Seuraava harjoitus rentouttaa ylävartaloa, niskaa ja hartioita, piristää ja tasapainottaa kehoa. Seiso 
hieman hartianleveyttä leveämmässä haara-asennossa ja pidä polvet kevyesti koukussa. Anna kä-
sivarsien roikkua sivuilla ja ala sitten kiertää ylävartaloasi puolelta toiselle. Katso aina sen olkapään 
yli, mille puolelle kierrät vartaloa, ja anna käsien heilua täysin rentoina. (Olson 2009, 18.) 
 
Ala vähitellen kiertää ylävartaloasi hieman nopeammin ja pidä käsivarret niin rentoina, että ne läp-
syvät vartaloa vasten. Hae sellainen vauhti, mikä tuntuu hyvältä juuri sillä hetkellä. Tämä liike ren-
touttaa ylävartalon ja saa veren kiertämään. Seuraavaksi liikkeeseen lisätään hengitys: joka kerta, 
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kun kehosi palaa keskiasentoon, hengitä sisään. Joka kerta, kun kehosi päätyy jommallekummalle 
sivulle, hengitä ulos kuuluvalla ulospuhalluksella. Jos haluat saada harjoituksella enemmän ener-
giaa, keskity voimakkaaseen sisäänhengitykseen, jos taas haet erityisesti rentoutta, keskity ulos-
puhallukseen. Kokeile, pystytkö vaikuttamaan mielialaasi ja energiatasoosi hymyilemällä samalla 
hieman. (Olson 2009, 18–19.) 
 
Jatka harjoitusta korkeintaan minuutti ja palaa sitten normaaliin hengitykseen ja hidasta kiertolii-
kettä hiljalleen. Pysähdy lopulta keskiasentoon. Pieni huimauksen tunne on normaalia, ja se menee 
helpoiten ohi, kun keskityt tuijottamaan jotakin pistettä edessäsi hetkeksi. Huomioi, miltä harjoituk-
sen jälkeen tuntuu. Jos harjoitus aiheuttaa epämukavaa huimauksen tunnetta, voit tehdä harjoituk-
sen hengittämällä kevyemmin tai ilman liikkeen määräämää rytmiä. (Sama, 19.) 
 
Jos kaipaat tehokasta piristystä ennen harjoittelua tai sen aikana, voit kokeilla myös seuraavaa 
harjoitusta. Seiso jälleen hieman hartianleveyttä leveämmässä haara-asennossa polvet hieman 
koukussa. Hengitä sisään kolmella pienellä nuuhkaisulla: ensimmäisellä nuuhkaisulla nosta käsi-
vartesi vartalon edestä ylös ja vapauta alas sivuille. Toisella nuuhkaisulla nosta käsivarret vaaka-
suoraan sivuille ja vapauta jälleen alas, kolmannella nuuhkaisulla nosta käsivarret taas edestä ylös. 
Hengitä sitten ulos kuuluvalla ulospuhalluksella ja taivuta samalla vartaloa eteenpäin ja alas sen 
verran, kuin tuntuu mukavalta, koukistaen samalla hieman lisää polvia ja antaen käsivarsien hei-
lahtaa jalkojen ohi. Anna sisäänhengityksellä kehon ponnahtaa takaisin ensimmäisen nuuhkaisun 
asentoon ja jatka siitä suoraan toiselle kierrokselle: vapauta kädet alas, toisella nuuhkaisulla nosta 
ne sivuille vaakatasoon ja vapauta, kolmannella nuuhkaisulla jälleen ylös ja anna taas kehon taipua 
eteenpäin kuuluvalla ulospuhalluksella. (Sama, 17.) 
 
Heilauta keho jälleen ylös ja jatka samalla tavalla. Kuvittele vetäväsi energiaa sisään sisäänhengi-
tyksillä ja päästä irti kaikista epämiellyttävistä ajatuksista, tunteista ja kehon jännityksistä uloshen-
gityksillä. Voit jälleen yrittää hymyillä hieman samalla, kun teet harjoitusta, ja huomata, miten se 
ehkä muuttaa energiaasi. Toista harjoitusta katkeamattomana liikesarjana 3–10 kertaa ja palaa 
sitten alkuasentoon huokaisevalla uloshengityksellä. Hengittele rennosti muutaman kerran ja tun-
nustele oloasi. (Sama, 17–18.) 
  
34 
5.2.2 Harjoituksia soittimen kanssa 
Hengityksen yhdistäminen soittamiseen kannattaa valmistaa harjoittelemalla käsien liikkeen yhdis-
tämistä hengitykseen. Sisäänhengityksellä nosta kädet ylös ja uloshengityksellä palauta kädet var-
talon viereen. Tee liike tietoisesti hengityksen ohjaamana, ikään kuin sisäänhengitys nostaisi kätesi 
ylös ja uloshengitys laskisi ne alas. Kokeile myös toisinpäin, eli nosta kädet ylös uloshengityksellä. 
(Martin ym. 2010, 153.) 
 
Mene peilin eteen ja tarkkaile seisoma- tai istuma-asentoasi ennen kuin otat soittimen. Nyökkää 
päätäsi ja varmista, ettei niskassa, leuassa tai kielessä ole jännityksiä. Tarkista, etteivät lantio, pol-
vet tai nilkat ole lukittuina. Huolehdi, että niska on pitkä ja pää, rintakehä ja lantio samassa linjassa. 
Anna kehon olla vapaa ja tasapainossa. (Johnson 2009, 144.) 
 
Kiinnitä sitten huomio hengitykseen. Hengitä syvään sisään ja liikuta kaikkia kylkiluita ylös ja ulos-
päin. Tunne rintakehän laajeneminen samalla tavoin edessä, sivuilla ja takana. Hengitä ulos ja 
varmista, että annat kylkiluiden ja rintalastan palautua täysin takaisin. Koska kylkiluut ovat kiinnit-
tyneinä selkärankaan takana, ne estävät selkärankaa saavuttamasta täyttä pituuttaan, jos ne eivät 
palaa kokonaan alkuasentoon. Kiinnitä huomiosi sitten vatsanpeitteiden ja lantionpohjan ulos- ja 
alaspäin suuntautuvaan liikkeeseen, joka tapahtuu sisäänhengityksellä pallean laskeutuessa ja 
työntäessä sisäelimiä alas. Anna niiden ponnahtaa takaisin paikoilleen uloshengityksellä, kunnes 
tunnet ja näet peilistä selkärangan pitenemisen ja refleksinomaisen tarpeen sisäänhengitykselle.  
(Sama.) 
 
Kun olet valmis soittamaan, tuo soitin soittoasentoon ylhäältäpäin. Tuo jousi soittovalmiuteen pääsi 
yläpuolelta. Aloita soittaminen jousen kärjestä, viulistit vapaalla A-kielellä, alttoviulistit D- ja sellistit 
G-kielellä. Hengitä sisään työntöjousella ja aloita uloshengitys hieman ennen kuin aloitat vetojou-
sen. Tarkkaile peilistä, kuinka pääsi liikkuu passiivisesti ylös- ja poispäin alemmista nikamista. Säi-
lytä kehosi tasapaino myös soittaessasi aivan kärjessä. Huomaa, kuinka selkärangan piteneminen 
antaa käsivarsille vapautta saavuttaa kärki. (Sama, 144–145.) 
 
Toista harjoitus niin, että jatkat jousen liikettä kärjen yli ”ilmajousella”. Kokeile, kuinka paljon pitem-
mälle voisit yltää, jos jousi olisi pitempi. Toista sama, mutta jätä käsivarsi hetkeksi täysin ojenne-
tuksi sisäänhengityksen alkaessa. (Kuva 9.) Huomaa, kuinka selkärangan pieni kasaan painumi-
nen helpottaa työntöjousen aloitusta. Jos selkärangan pitenemisen ja kasaan painumisen antaa 
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tapahtua, voit tuntea hengityksen avustavan sekä työntö- että vetojousen liikettä. (Johnson 2009, 
145.) 
 
 
KUVA 9. ”Ilmajousi” 
 
Vaihda sitten suuntaa. Viulistit soittavat vapaalla G-kielellä, alttoviulistit C- ja sellistit A-kielellä. 
Aloita työntöjousi uloshengityksellä. Aloita tyvessä vetojousi, ennen kuin aloitat sisäänhengityksen. 
Tunnustele, auttaako selkärangan piteneminen aistimaan jousikäden kelluvan vapauden kan-
nassa. (Sama.) 
 
Katseen kohdistamista soittaessa voi harjoitella seuraavalla tavalla. Valitse tuttu teos, jonka nuottia 
ei ole liian vaikea lukea. Aloita nuotin lukeminen ja soittaminen. Huomaa, mitä tapahtuu silmiesi 
ympärillä oleville lihaksille, kun siirryt nopeampiin kohtiin. Kurtistatko tai nostatko automaattisesti 
kulmakarvojasi? (Sama, 153.) Silmien ympärillä olevien lihasten jännittäminen estää usein vapaan 
hengityksen. 
 
Seuraavaksi laita kätesi ”kupiksi” takaraivollesi. Näköaivokuori sijaitsee suoraan sen kohdan alla, 
missä kätesi on. Soita uudestaan ja anna tällä kertaa kuvan nuoteista matkustaa sivulta silmiesi ja 
aivojen läpi näköhermoja pitkin näköaivokuorelle aivojen takaosaan, missä kuvan tulkitseminen 
tapahtuu. Tätä näkoaivokuorella tapahtuvaa tulkintaprosessia kutsumme näkemiseksi. Näkeminen 
ei vaadi kasvoilta lihastyötä. Huomaa, kuinka paljon isomman osan sivusta voit nyt nähdä kerralla 
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ja kuinka paljon eteenpäin kohdasta, mitä soitat, voit katsoa. Saatat myös huomata, että kaulan ja 
kenties selänkin lihakset vapautuvat. ”Pehmeiden” silmien ja kallon takaosan aistimisen harjoittelu 
saattavat auttaa myös tiedostamaan tilan ympärilläsi, erityisesti takanasi. (Johnson 2009 153–154.) 
5.3 Esiintymiseen valmistavia hengitysharjoituksia 
Esiintymiseen voi liittyä jännitystä, stressiä, pelkoa tai jopa paniikkia, jotka muuttavat hengityksen 
rytmiä. Mieltään voikin rauhoittaa kontrolloimalla hengitystä. Ylivireystilassa rauhoittuminen voi kui-
tenkin tuntua hankalalta, joten hengitysharjoituksia kannattaa harjoitella etukäteen rauhallisessa 
tilanteessa, jotta niiden käyttö ennen esiintymistilannetta on helpompaa. 
 
Eräs harjoitus on ruumiin rajojen hahmottaminen mielikuvan avulla. Kyseessä ei ole varsinaisesti 
hengitysharjoitus, mutta se auttaa keskittymään, rauhoittumaan ja rentouttamaan lihaksia. Piirrä 
mielikuvassa ympärillesi viiva. Käytä mielessäsi piirtämiseen mieluisaa väriä ja viivan paksuutta. 
Aloita päälaelta ja jatka alaspäin piirtäen ehyt viiva koko matkan itsesi ympäri. (Martin ym. 2010, 
156.) Muista myös sormien välit. 
 
Jos esiintyminen stressaa tai ahdistaa, voit kokeilla stressinpurkuhengitystä ennen lavalle menoa. 
Hengitä tietoisesti ja aktiivisesti. Keskity sitten voimakkaaseen ulospuhallukseen. Laita ulospuhal-
luksella huulet törölleen ja jopa kieli ulos suusta. Ajattele, että päästät kuonan ulos. Anna sisään-
hengityksen olla vain refleksi. Jatka niin kauan, kuin tuntuu tarpeelliselta. (Söder, luento 6.3.2016.) 
 
Jos huomaat hengityksesi kiihtyvän ja muuttuvan pinnalliseksi esiintymistilanteessa tai jo ennen 
sitä, voit kokeilla uloshengityksen pidentämistä valmistautumisvaiheessa. Harjoitus on ehkä paras 
tehdä selinmakuulla polvet koukussa. Tiedosta ensin, millaista hengityksesi on. Laske mielessäsi 
numeroina, kuinka kauan sisään- ja uloshengityksesi kestää. Ala sitten tietoisesti pidentämään 
uloshengitystä laskemalla aina muutama numero enemmän joka neljännen tai viidennen hengityk-
sen aikana. Jatka, kunnes uloshengitys kestää 2–3 kertaa pitempään kuin sisäänhengitys. Pidä 
kuitenkin hengitys pehmeänä ja tasaisena koko ajan ja huolehdi, ettet joudu ponnistelemaan tai 
pakottamaan hengitystä. Hengitä tällä tavoin hetken aikaa ja ala vähitellen lyhentää hengitystä al-
kuperäiseen kestoonsa. (Fraser 2003, 114–115.) 
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Jos sinun on vaikea rauhoittua ja keskittyä tulevaan esitykseen, voit kokeilla joogassa käytettävää 
vuorosierainhengitystä. Tee harjoitus mukavassa istuma-asennossa, selkäranka pitkänä ja hartiat 
rentoina. Hengitä syvää palleahengitystä: uloshengityksellä purista ilma vatsalihasten tukemana 
ulos, anna sisäänhengityksen virrata vatsaan, rintakehään ja ylös solisluuhun asti vatsalihasten 
rentoutuessa. Aseta oikean kätesi etu- ja keskisormi otsalle kulmakarvojen väliin ja hieman ylem-
mäs. (Kuva 10.) Voit painaa tätä ”kolmannen silmän” kohtaa kevyesti. (Olson 2009, 14, 16.) 
 
 
KUVA 10. Vuorosierainhengitys 
 
Hengitä ulos ja sulje sitten oikea sieraimesi peukalollasi. Hengitä sisään vasemman sieraimen 
kautta. Sulje sitten vasen sierain nimettömälläsi ja päästä peukalo irti. Hengitä ulos ja sisään oikean 
sieraimen kautta. Sulje jälleen oikea sierain ja hengitä ulos vasemmalla sieraimella. Hengitä va-
semmalla sieraimella sisään, sulje sierain ja hengitä ulos oikealla sieraimella. Jatka samalla tavalla 
vähintään muutama minuutti. Pidä hengitys hitaana ja rauhallisena. Kun olet valmis lopettamaan, 
anna kätesi laskeutua syliisi, kun hengität vasemman sieraimen kautta ulos. Palaa normaaliin hen-
gitykseen ja tutkiskele hetki, millainen olo sinulla on. (Sama, 16–17.) 
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6 POHDINTA 
Lähdin tekemään tätä opinnäytetyötä aiheesta, joka kiinnosti itseäni, sillä olen itse kärsinyt huo-
nosta hengityksestä. Hyvän hengityksen merkitys on alkanut tuntua entistä tärkeämmältä, kun olen 
paneutunut aiheeseen. Kun olen esitellyt aihettani ja työtäni opiskelutovereilleni, on vastaanotto 
ollut positiivista. Uskon, että moni voi hyötyä hengityksen tutkailusta ja harjoittamisesta. Hengitys 
vaikuttaa olevan jousisoittajille olennainen tekijä hyvän olon, soiton helppouden ja esiintymisjänni-
tyksen hallinnan kannalta. 
 
Hengitykseen osallistuvien luuston, elimien ja lihaksiston läpikäyminen työn alussa tuntui hyödylli-
seltä, sillä monilla näistä rakenteista on muitakin, esimerkiksi soittoasentoa ylläpitäviä, tehtäviä. 
Kokemusteni mukaan soitonopetuksessa käsitellään hyvin vähän anatomiaa, vaikka soittimen kä-
sittely on erittäin kehollista. Koenkin, että hyvän kehontuntemuksen kannalta ainakin jonkinlainen 
fysiologian tuntemus on tarpeellista. Tarvitaan tietoa hengitystapahtumasta, jotta voidaan syvem-
min tiedostaa ja kontrolloida omaa hengitystä. 
 
Hengitys on pohjimmiltaan lihastyötä. Ainakin itselleni on ollut avartavaa, ettei palleaa voi juurikaan 
tietoisesti kontrolloida, ja sen liikkeet tuntuvat lähinnä muiden lihasten kautta. Hengitykseen osal-
listuvien lihasten tasapaino on jousisoittajille tärkeä myös soittoasennon kannalta. Pinnallinen hen-
gitys aiheuttaa ylimääräistä jännitystä niska-hartiaseudulle, joka kuormittuu jousisoittajilla muuten-
kin helposti. 
 
Puutteellisella keuhkotuuletuksella on monia negatiivisia vaikutuksia. En aiemmin osannut ajatella, 
kuinka monenlaiset oireet voivat johtua huonosta hengitystavasta. Lisäksi olen kokenut, että opet-
telemalla kokonaisvaltaista palleahengitystä voi saada paremmin yhteyden omaan kehoonsa, mikä 
on mielestäni instrumentalisteillekin tärkeää, sillä soittimen käsittely on hyvin kehollista.  
 
Olen aina kokenut, että itselläni usein esiintymistilanteissa ilmenevä pinnallinen hengitys tai hengi-
tyksen pidättäminen hankaloittaa soittamista, mutta etenkin tämän opinnäytetyön myötä keskityt-
tyäni enemmän oman hengitykseni tarkkailuun huomaan, kuinka hengitysongelmat voivat vaikuttaa 
negatiivisten esiintymiskokemusten muodostumiseen. Silloin, kun onnistun pitämään hengityksen 
rauhallisena ja virtaavana, soittaminen tuntuu helpommalta ja mukavammalta ja itsevarmuus kas-
vaa. 
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Halusin opinnäytetyössäni käsitellä erilaisia näkökulmia ja metodeita hyvän hengityksen löytä-
miseksi. Jooga, pilates ja Alexander-tekniikka valikoituivat aluksi työhöni, sillä itselläni on niistä 
ainakin hieman kokemusta, ja niitä suositellaan usein muusikoille. Etsiessäni opinnäytetyöhön ai-
neistoa kirjastosta, törmäsin myös psykofyysistä hengitysterapiaa ja Body Mappingiä käsittelevään 
kirjallisuuteen ja kiinnostuin näistäkin menetelmistä. Lisäksi Inga Söder sattui järjestämään ensim-
mäisen Hengitä Hyvinvointia -kurssinsa sopivasti opinnäytetyöni kirjoittamisvaiheessa. Kurssilta 
sain lisää ideoita työhöni ja varmistuin entisestään aiheen tärkeydestä. 
 
Joogassa ja pilateksessa on paljon yhteistä. Hengityksen rytmi säätelee liikettä. Hengityksen olisi 
tarkoitus olla syvää palleahengitystä, joskin mielestäni tapa, jolla pilateksessa pidetään napa sisällä 
eikä anneta vatsanpeitteiden työntyä ulos, on tämän kanssa hieman ristiriidassa. Myös joogassa 
on tarkoitus aktivoida alavatsalukko, mutta olen hahmottanut sen enemmänkin vain pieneksi tietoi-
suudeksi ja jänteviksi vatsalihaksiksi, joita vasten pallea työntyy. Harjoitusten aikana kontrolloidaan 
hengitystä tavalla, jota ei ole tarkoitettu tapahtuvan jatkuvasti. Näiden metodien anti arkipäiväiseen 
hengitykseen onkin ehkä lähinnä hengityksen tiedostamisen ja tarkkailun oppiminen. 
 
Alexander-tekniikassa on erilainen suhtautuminen hengitykseen. Alexander-tekniikka ei esittele 
hengitysharjoituksia vaan kehottaa jopa täysin välttämään niitä. Itse en ota yhtä jyrkkää kantaa 
hengitysharjoituksiin, koska esittelen tässä työssäkin hengitysharjoituksia. Olen kuitenkin myös sitä 
mieltä, että lihasjännityksen tai huonojen asentojen estäessä luonnollista hengitystä tapahtumasta, 
on hengitysharjoituksilla kovin vähän tehtävissä. Hengitysharjoitusten ei silti tarvitse olla pakottavia 
ja kontrolliin perustuvia, ja mielestäni sopivilla harjoituksilla voikin hengityksen avulla löytää tarvit-
tavaa rentoutta. Toisaalta myös hengityksen säätelyllä voi olla joskus positiivisia vaikutuksia. Vir-
heelliset asennot ja ylimääräiset jännitykset voivat liittyä myös virheelliseen ”kehon karttaan”. Body 
Mapping pohjaa Alexander-tekniikkaan, mutta siinä on silti hengitykseen liittyviä harjoituksia. 
 
Psykofyysiseen hengitysterapiaan kuuluu paljon hengitysharjoituksia, mutta niissä ei ole kyse hen-
gityksen kontrolloimisesta, vaan enemmänkin kehon ja mielen tuntemusten tiedostamisesta. Arve-
len, että tämänkaltaiset harjoitukset sopivat monille, ja siksi monet keräämistäni harjoituksista ovat 
psykofyysistä hengitysterapiaa käsittelevästä kirjallisuudesta. Usea harjoitus karsiutui kuitenkin 
pois, sillä niitä tehdään parityöskentelynä. Halusin koota tähän opinnäytetyöhön harjoituskokonai-
suuden, jota voi tehdä itsenäisesti. Aihetta voisi mahdollisesti viedä myöhemmin pedagogisem-
paan suuntaan ja suunnitella myös harjoituksia, joita opettaja voisi tehdä oppilaan kanssa. 
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Hengitysharjoituksia kuvaavat tekstit voisivat toimia myös ääneen luettuna, ja näistä voisikin työs-
tää äänitteen. Soitonopettajat voivat suoraan hyödyntää tekstejä ja ohjata harjoituksia oppilailleen. 
Lisäksi muusikoille tai musiikinopiskelijoille voisi mahdollisesti järjestää jonkinlaisen rentoutusryh-
män, jolle ryhmän vetäjä ohjaisi harjoituksia. 
 
Soittoharjoitteluun liittyvät harjoitukset ovat opinnäytetyöni ydintä. Olisi mielenkiintoista kehittää li-
sääkin varsinkin soittimen kanssa tehtäviä harjoituksia. Näitä harjoituksia voisi paremmin integroida 
myös osaksi soitonopetusta. En halunnut tässä työssä varsinaisesti käsitellä esiintymisjännitystä. 
Hengitysharjoitukset esiintymiseen valmistautumisessa voisi kuitenkin myös olla mielenkiintoinen 
aihe käsiteltäväksi laajemminkin. 
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